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ATTIVITA’ EXTRA  
ogni evento è su prenotazione al 347.7282350 (Lorenza) o direttamente all’insegnante dove indicato 
anche tramite sms/whatsapp o email associazioneyogaildiamantemail.com 

 
In programma nel mese di MARZO 2024 
 

➢ Venerdì 1: YOGA NIDRA in AMACA ore 20.45-21.45 con Titti 

Costo 15,00€ - Informazioni e prenotazioni al 338.3586757 (Titti) o in associazione 

(347.7282350/email) 

Lo Yoga Nidra è una tecnica di rilassamento conscio, è un metodo sistematico per indurre un 

completo rilassamento fisico, mentale ed emozionale. Viene praticato sdraiati nella stoffa dell’amaca 

che sostiene e avvolge dolcemente la colonna vertebrale. L’insegnante accompagna con la voce il 

rilassamento fisico, il ritmo del respiro, il risveglio sensoriale e la visualizzazione di immagini.  

Prossime date in programma: 12 aprile/ 10 maggio 
 

➢ Sabato 9: La Via dei TAROCCHI 5° incontro ore 14.30-17.00 con Lorenza e Francesco 

percorso di studio teorico-pratico in associazione e online 

Prossime date in programma: 13 aprile/11 maggio 
 

➢ Domenica 10: TREKKING YOGA EVOLUTIVO con Francesco 
Costo 20,00€ 
Anello Canzo/Gajum, Sentiero Glaciologico, Terz’Alpe, Sentiero dei Giganti, Malascarpa, Rifugio SEC. 

Itinerario escursionistico ad anello di complessive circa 4 ore circa 10 km di lunghezza e circa 750 metri 

di dislivello.  

Trovate i dettagli sulla camminata in coda al calendario eventi. 
 

➢ Sabato 16: RISVEGLIO MATTUTINO ore 7.00-8.15 con Igor 
Costo 15,00€  
 

➢ Sabato 16: CRISTALLOTERAPIA corso di formazione 3°modulo ore 14.30-18.30 

con Sabrina e Patrizia – Prossime date in programma: 6 aprile/ 25 maggio 
 

➢ Domenica 17: OFFICINA del BENESSERE prendersi cura di sé con ACQUA e ARGILLA 
Ore 10.00-17.00 – seminario teorico pratico con la Naturopata Elisabetta Poggi – costo 35,00€ 

E’ possibile richiedere il programma dettagliato della giornata. 
 

➢ Giovedì 21: PRESENTAZIONE del PROGETTO/INCONTRI “POMERIGGI in 

ASSOCIAZIONE” ore 14.00-15.30 - PRESENTAZIONE GRATUITA - Costo incontri successivi: 15,00€  
Tra le attività proposte: CUCIRE CREARE INSIEME con Rosi/ Conoscere i TAROCCHI con Lorenza/ 

L’ASTROLOGIA PSICOLOGICA per conoscere sè stessi con Francesca/ in programma incontri di 

naturopatia, oli essenziali e cristalloterapia.  

Gli incontri si svolgeranno dal lunedì al venerdì sempre nel pomeriggio 14.00-15.30, possono essere 

frequentati singolarmente e avranno lo scopo di creare aggregazione ed offrire nuovi strumenti per 

l’osservazione di sé. 
 

➢ Venerdì 22: CERCHIO SCIAMANICO ore 20.30-23.00 con David  
costo 20,00€ - Informazioni e prenotazioni direttamente a David cell. 349 640 2658 
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“Uniti in Cerchio, si crea il luogo sacro per eccellenza in cui praticare lo sciamanesimo: antichissime 

tecniche di contatto diretto con il mondo spirituale, utilizzate per viaggiare nei territori della cosiddetta 

<realtà non ordinaria>, con l’intento di chiedere conoscenza, visione, potere personale, guarigione”. 
 

➢ Sabato 23: SEMINARIO ESPERIENZIALE sulla CURA di Sé ore 15.00-17.00  
con Piero e Paola 
Primo incontro GRATUITO – incontri successivi 25€ ciascuno (è possibile sia seguire l’intero percorso 

sia frequentare i singoli incontri). Un percorso su 4 tappe per osservare i modi con cui ti prendi cura 

di te. Attraverso semplici attività condotte con le tecniche del counseling, esplorerai la relazione con 

i tuoi bisogni, le tue emozioni, e la tua abilità nel gestire i conflitti nelle relazioni. 

Gli incontri sono aperti a tutti. 

Calendario: 23 marzo primo incontro gratuito PRESENTIAMOCI “Il counseling, un viaggio verso la cura 

di Sé” - 6 Aprile I BISOGNI “Connettersi con i propri bisogni, è la chiave per il cambiamento” - 20 Aprile 

LE RELAZIONI “Io & Te. Vivere CON l’altro, non PER l’altro” - 4 Maggio LE EMOZIONI “Libera le tue 

emozioni, osservale, accettale e trasformale” 
 

➢ Venerdì 29: BAGNO SONORO/VIBRAZIONALE 20.30-21.30 con Claudio 
costo 15,00€ - informazioni e prenotazioni al 333.7582738 (Claudio) o in associazione 

(347.7282350/email) 

Si svolge distesi a terra, si induce uno stato di rilassamento e meditazione attraverso l’utilizzo delle 

frequenze sonore create da diversi strumenti: gong, campane tibetane, diapason. 
 

Dettagli TREKKING YOGA EVOLUTIVO - DOMENICA 10 MARZO 2024: 

Anello Canzo/Gajum, Sentiero Glaciologico, Terz’Alpe, Sentiero dei Giganti, Malascarpa, Rifugio SEC, rientro 
dal sentiero 7. Itinerario escursionistico ad anello di complessive circa 4 ore (al netto delle pause) circa 10 km 
di lunghezza e circa 750 metri di dislivello attivo (idem passivo); possibile presenza di ghiaccio in funzione 
delle temperature. L’escursione è parte su comodo sentiero e parte nel bosco. Alcune facilissime roccette per 
arrivare al Malascarpa. L’escursione potrà essere effettuata con scarponi/pedule. Necessari ramponcini nel 
caso in cui si incontrino tratti con ghiaccio. Consigliate racchette, specie per la discesa. Oltre alla attrezzatura, 
è richiesto un buon allenamento visti i dislivelli attivi e passivi. Il tema dell’escursione è l’equilibrio tra inverno 
e primavera, la percezione del risveglio nella natura che osserveremo lungo i sentieri, ognuno dei quali ha 
caratteristiche molto diverse. 
Descrizione 
Siamo nel triangolo lariano.Parcheggiata l’auto a Canzo o alla fonte Gajum (se accesso consentito. Altitudine 
circa 500mt, 30 Km da Associazione, presenza di ristori e bar) si percorre il sentiero glaciologico (da valutare 
deviazione a S. Miro) con le sue marmitte dei Giganti per arrivare dopo circa 1 ora alla terz’Alpe (possibilità 
ristoro). Si continua quindi sul sentiero dei Giganti sotto i Corni di Canzo verso il passo del Foo (mt 1000), da 
cui si devierà a destra per arrivare alla cresta del Malascarpa, punto più alto dell’escursione dove ci 
recheremo ad un belvedere con stupenda visione sui geo-sinclinali del monte Rai e sulla pianura lecchese. Si 
prende quindi il comodo sentiero che dalla base del monte Rai porta al rifugio SEC alla base del monte 
Cornizzolo (ristoro o colazione al sacco nei prati antistanti alla chiesetta degli Alpini). Da qui si prende il 
sentiero 7 che scende nel bosco alla fonte Gajum. Da valutare sul luogo la possibilità di aggiungere all’anello 
o il monte Rai o il monte Cornizzolo, entrambi con dislivello aggiuntivo circa 150mt, circa 40 minuti AR. Per 
chi giunti alla terz’Alpe non se la sentisse di proseguire, possibilità di chiudere l’anello e rientrare anche dalla 
terz’Alpe, con durata complessiva di 2 ore. 
Materiali 
Abbigliamento da escursione in ambiente freddo, con almeno 1 ricambio/ Scarponi/ Ramponcini/ Bastoncini 
Pranzo al sacco/ Almeno 1 litro di acqua o altra bevanda 
 



 pag. 3 

Logistica 
Ore 7.30 ritrovo associazione con partenza 7.40 (ottimizzando macchine) 
Ore 8.20 parcheggio Canzo/Gajum 
Ore 14.30 rientro al parcheggio 
Ore 15.30 ritorno in associazione 
 

Costo Euro 20 a persona, da pagare alla partenza 

Nota bene 
L’escursione sarà effettuata con minimo 4 partecipanti e massimo 10 partecipanti 
In caso di maltempo l’escursione sarà annullata. Iscrizioni entro venerdì 8 marzo. 
 

Per informazioni Francesco, 335 8036506 – per iscrizioni o via email o whatsapp 347.7282350 (Lorenza) 
 
 

➢ Incontri con Antonio Vivaldi e Roberta Battaglia:  

Per maggiori dettagli sugli incontri e iscrizioni contattare: 334 1860195 - info.kinebio@gmail.com 
 

1/03 Pranayama, Asana per il sistema nervoso, endocrino e la gestione dello stress. Pratica di Yoga Nidra – 
dalle 20.30 alle 22.00 - Libero contributo 
15/03 SATSANGA con Antonio e Roberta Meditazione Lunga dalle 20.30 alle 23.00 – Libero contributo 
29/03 dalle 20.30 alle 22.30 KIRTAN (canti matrici con Harmonium); SATSANGA e meditazione per la Pasqua 
secondo i principi di Paramhansa Yoganada - Libero contributo 
 
SEMINARI E WORKSHOP “in cammino” Sabato pomeriggio dalle 14.30 alle 17.00 
Iscrizione obbligatoria, numero minimo partecipanti 6 persone, contributo ad incontro 35 euro 
16/03 FERMENTAZIONI e ALIMENTAZIONE; La lattofermentazione, che cos’è, come prepararla e il suo 
potenziale per la nostra salute e come prepararla. (Antonio e Roberta) 
23/03 L’UOMO TRA MATRIA ED ENERGIA nella visione olistica, il viaggio alla ricerca della SaluteGenesi 
attraverso la KBC System for Health. 
 

 

*** 

La Direzione 
I corsi, i seminari e gli approfondimenti che proponiamo in associazione hanno tutti lo stesso scopo: 

Conoscere Sé Stessi 
Possiamo intendere le diverse proposte come diversi strumenti dove ognuno sceglie ciò che più gli 

corrisponde ma sapendo che l’obiettivo e la direzione perseguita è una sola: stimolare l’evoluzione 

personale, imparare a conoscersi sempre di più e liberare i nostri aspetti più profondi e nascosti. 
 

Il mondo è quello che crediamo che il mondo sia 
 

“La vostra visione diventerà chiara solo quando guarderete nel vostro cuore. 

Chi guarda all’esterno, sogna. 

Chi guarda all’interno, apre gli occhi. 

Rendi cosciente l’inconscio, 

altrimenti sarà l’inconscio a guidare la tua vita e tu lo chiamerai destino. 

Ciò che neghi, ti sottomette. 

Ciò che accetti, ti trasforma.” – Jung 
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